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ABSTRACT 
The purposes of this study were to investigate and to compare the effect of muscular strength 
training upon the distance shooting ability in basketball. The purposively samples were 30 basketball 
players of Provincial Electricity Authority (PEA) Basketball Club, age between 19-21 years old. They 
were divided into 2 groups of 15 players each. The experimental group was trained distance shooting 
along with muscular strength training while the control group was trained distance shooting only. The 
training duration was 8 weeks, 3 days per week. The differences of distance shooting ability between 2 
groups were tested before and after training at the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks using t-test independent.  
The research results were as follows: 
1. Mean and standard deviations in distance shooting ability of the experimental group before 
and after training at the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks were 11.53 points, 2.44 and 12.67 points, 2.82 and 
15.33 points, 1.91 and 17.53 points, 1.12 and 18.47 points, 1.06 respectively. The control group was 
11.33 points, 2.38 and 13.20 points, 2.85 and 15.40 points, 1.88 and 16.20 points, 1.14 and 17.00 
points, 1.13 respectively. 
           2. After the 2nd and 4th weeks of training, means of distance shooting ability of both groups 
were not different, but after the 6th and 8th weeks of training, means of distance shooting ability of the 
experimental group was significantly higher than the control group at the .05 level.   
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ไฟฟ้าส่วนภูมภิาคที่มอีายุระหว่าง 19-22 ปี จํานวน 30 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) แลว้แบ่งกลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน คอืกลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกยงิประตูบาสเกตบอล
ควบคูก่บัการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และกลุม่ควบคุมรบัการฝึกยงิประตบูาสเกตบอลเพยีงอยา่งเดยีว ทัง้





ระยะไกลของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 คอื 11.53 คะแนน, 2.44 และ 12.67 
คะแนน, 2.82 และ 15.33คะแนน, 1.91 และ 17.53 คะแนน, 1.12 และ18.47 คะแนน, 1.06 ตามลาํดบั และกลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 คอื 11.33 คะแนน, 2.38 และ 13.20 คะแนน, 2.85 และ 
15.40 คะแนน, 1.88 และ 16.20 คะแนน, 1.14 และ 17.00 คะแนน, 1.13 ตามลาํดบั 
2.  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 และ 4 ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกลของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8 มคี่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกล
ของกลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคุมอยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
คาํสาํคญั  : ผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความสามารถในการยงิประตบูาสเกตบอล 
 
บทนํา 
 บาสเกตบอลเริม่มกีารเล่นครัง้แรก เมื่อ ค.ศ. 1891 ณ วทิยาลยัสปรงิฟิลด ์(Springfield College) มล
รฐัแมสซาชเูสทส ์(Massachusetts) สหรฐัอเมรกิา โดย เจมส ์เอ ไนสมทิ (James A. Naismith) เป็นผูค้ดิขึน้เพื่อ
ใช้เล่นในฤดูหนาว จากนัน้ชาวอเมริกันยอมรบัการเล่นกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประจําชาติเมื่อวนัที่ 20 
มกราคม ค.ศ. 1982 และต่อมาไดแ้พร่ไปสู่ประเทศต่างๆ เช่น จนี อนิเดยี ฝรัง่เศส ญี่ปุ่น และอื่นๆ (อํานวย 
คเชนทรเ์ดชา. 2524: 151-152) 
 บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มผีู้นิยมเล่นกนัมากจงึมกีารจดัการแข่งขนักนัอย่างกวา้งขวาง เช่น ในการ
แขง่ขนักฬีาโอลมิปิก กฬีาเอเชยีนเกมส ์กฬีาซเีกมส ์ซึง่เป็นการแขง่ขนักฬีาระหวา่งชาต ิกไ็ดจ้ดัใหม้กีารแขง่ขนั
บาสเกตบอล ทัง้ประเภททมีชายและทมีหญงิ นอกจากน้ีในทวปีเอเชยียงัจดัใหม้กีารแขง่ขนัชงิชนะเลศิแห่งเอเชยี
ดว้ย สาํหรบัประเทศไทยกไ็ดม้กีารจดัการแขง่ขนัอยา่งแพรห่ลาย เชน่ การแขง่ขนัชงิถว้ยสมเดจ็พระบรมโอรสาธิ
ราช สยามมกุฎราชกุมาร (Crown Prince’s Cup) การแขง่ขนัชงิถว้ยพระราชทานประเภท ก, ข และ ค และยงัมี
การแขง่ขนักฬีาแหง่ชาต ิการแขง่ขนักฬีาเยาวชนแหง่ชาต ิเป็นตน้ 
 51 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่1 
 การเล่นกฬีาบาสเกตบอลนัน้ทกัษะเบือ้งตน้เป็นสิง่ทีส่าํคญัมาก ไม่ว่าจะเป็นการยนื การทรงตวั การ
รบั-สง่ การครอบครองบอล จนกระทัง่การยงิประตู ทกัษะการยงิประตูถอืเป็นทกัษะทีส่าํคญั ซึง่สอดคลอ้งกบัคาํ
กล่าวของคเูปอร ์และ ไซเดนสต๊อป (สรุนิทร ์จนัทรส์นธ.ิ 2543: 1; อา้งองิจาก Cooper; & Seidenstop. 1975: 
54) ทีว่า่การยงิประตเูป็นสิง่ทีส่าํคญัทีส่ดุ และเป็นทกัษะทีย่ากทีส่ดุทีจ่ะฝึกใหม้คีวามชาํนาญ การยงิประตูจงึเป็น
หวัใจสาํคญัของการเลน่บาสเกตบอล ทมีใดทีย่งิประตไูดแ้มน่ยาํกวา่ แมท้กัษะอื่นจะอ่อนไปบา้งกย็งัมทีางประสบ
ชยัชนะได ้
 การยงิประตูมดีว้ยกนั 3 ระยะ คอื ระยะใกล ้ระยะกลาง และระยะไกล ระยะทีต่อ้งใชค้วามสามารถ
และความแมน่ยาํในการยงิประตมูากทีส่ดุคอืการยงิประตูระยะไกลหรอืระยะ 3 คะแนน การยงิประตูระยะไกลนัน้ 
เป็นการยงิประตูนอกเสน้ครึ่งวงกลมระยะ 6.25 เมตร อนัเป็นเขตที่ผู้เล่นสามารถยงิประตูลงห่วงเพื่อทํา 3 
คะแนน แต่เน่ืองจากการยงิประตูระยะไกลจําเป็นต้องใช้แรงหรอืกําลงัในการยงิประตูมากกว่าการยงิประตูใน
ระยะกลางหรอืใกล ้ดงันัน้ ผูเ้ลน่จงึตอ้งมแีรงหรอืกาํลงัมากตามไปดว้ย ซึง่แฮนสนั (สรุนิทร ์จนัทรส์นธ.ิ 2543: 2; 
อ้างองิจาก Hanson. 1972: 91) ได้ศกึษาพบว่าสมรรถภาพทางกายที่สําคญัในการเล่นบาสเกตบอล 
ประกอบดว้ยความแขง็แรง กําลงั ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหายใจ และ
ระบบไหลเวยีนโลหติ ความเรว็ ความว่องไว ความสมดุลของรา่งกาย เช่นเดยีวกบัการยงิประตูบาสเกตบอล ถา้
เราตอ้งการจะยงิประตูระยะไกลใหไ้ดด้นีัน้ จะตอ้งมแีรงทีใ่ชใ้นการยงิประตู และ ฝึกฝนใหเ้กดิความชํานาญ ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัฉตัรชยั  แสงสขุลีกัษณ์ (2547 : 2) ทีก่ล่าววา่ การเป็นนกักฬีาบาสเกตบอลทีด่ตีอ้งมอีงคป์ระกอบ 
หรอื คุณสมบตัดิงัน้ี ความคล่องแคล่วว่องไว ความเฉลยีวฉลาด ปฏกิริยิาตอบสนอง การประสานงานความเรว็ 
ความอยากหรอืกระหาย ความอดทน และ ความแขง็แรง นักกฬีาที่ไม่ได้รบัการเสรมิสร้างด้านร่างกายอย่าง
ถกูตอ้ง จะมสีิง่ดงักลา่วน้อย  
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์. (2539 : 124) และพชิติ ภูตจินัทร ์ (2535 : 125) กล่าววา่ การฝึกดว้ยน้ําหนกั 
(Weight Training) เป็นการฝึกเพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรง โดยใหก้ลา้มเน้ือออกแรงตา้นทานกบัแรงตา้นทาน
อุปกรณ์ทีใ่ชส้าํหรบัฝึกน้ําหนกั ไดแ้ก่ บารเ์บลล ์ดรมัเบลล ์การฝึกดว้ยน้ําหนกั (Weight Training) จงึเป็นการฝึก
กลา้มเน้ือใหท้าํงานต่อตา้นกบัแรงตา้นทานทีส่งูกวา่ปกตทิีก่ลา้มเน้ือมดันัน้เคยทาํการฝึก ซึง่ช่วยเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือความอดทนของกล้ามเน้ือ และยงัสามารถฝึกเพื่อเสรมิสรา้งพลงักล้ามเน้ือได้โดยใช้
น้ําหนกัเป็นแรงตา้น เช่น ดมัเบลล ์ (Dumbbell) บารเ์บลล ์ (Barbell) อุปกรณ์แบบสถานี (Stationary Machine) 
และเครือ่งมอืแรงตา้นทานแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic) เป็นตน้ การฝึกโดยวธิน้ีีสามารถกําหนดจาํนวนน้ําหนกั 
(Load) จาํนวนครัง้(Repetitions) จาํนวนเทีย่ว (Sets) และจาํนวนวนัทีฝึ่กซอ้ม (Frequency) ทีเ่หมาะสมกบั
บุคคลแต่ละคนได้ โดยกําหนดความหนักเป็นเปอรเ์ซน็ต์ของน้ําหนักสูงสุดของแต่ละบุคคลใน 1RM (1 
Repetition Maximum) เป็นน้ําหนกัสงูสดุของแต่ละคนทีย่กไดใ้น 1 ครัง้เท่านัน้ โดยมหีลกัในการฝึกดว้ยน้ําหนกั 
(Weight Training Principle) ทีส่าํคญัอยู ่ 2 หลกัการ คอื หลกัการฝึกน้ําหนกัเกนิปกต ิ (Overload Principle) 










1. เพือ่ทราบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกยงิประตบูาสเกตบอล และโปรแกรมการฝึกยงิประต ู
บาสเกตบอลควบคู่กบัโปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทีม่ต่ีอความสามารถในการยงิประตูระยะไกลใน
กฬีาบาสเกตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 







กีฬาบาสเกตบอล เพื่อนําผลการวิจยัในครัง้น้ีไปใช้ในการฝึกซ้อม พฒันา และส่งเสริมให้นักกีฬาได้แสดง




 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้น้ี ไดแ้ก่ นกักฬีาบาสเกตบอลชายสโมสรการไฟฟ้าสว่นภูมภิาค ที่
มอีายรุะหวา่ง 19-22 ปี จาํนวน 30 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มขี ัน้ตอนดงัน้ี 
1. ใหน้กักฬีาจาํนวน 40 คนทาํการทดสอบยงิประตรูะยะไกลโดยใชแ้บบทดสอบการยงิประต ู 
ระยะไกลของสรุนิทร ์จนัทรส์นธ ิ
2. นําคะแนนความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลมาเรยีงลาํดบัจากมากไปหาน้อยแลว้ตดัลาํดบั 
ของนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูสดุและความสามารถตํ่าสดุ 5 อนัดบับนและลา่งเหลอืจาํนวน 30 คน 
3. นําคะแนนมาจดัลาํดบัความสามารถแบบเก่ง-สลบัอ่อน ได ้2 กลุม่ๆ ละ 15 คนแลว้ทดสอบ 
ค่าเฉลีย่ดว้ยสถติ ิท ี (t-test Independent) จนไดน้ักกฬีา 2 กลุ่มทีม่คีวามสามารถในการยงิประตูระยะไกลไม่
แตกต่างกนั  
4. ใหก้ลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่จบัฉลากเพือ่กาํหนดกลุม่ดงัน้ี 
4.1 กลุม่ทดลอง ฝึกยงิประตบูาสเกตบอลควบคูก่บัการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
4.2 กลุม่ควบคุม ฝึกยงิประตบูาสเกตบอลเพยีงอยา่งเดยีว 
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ตวัแปรท่ีศึกษา 
1. ไดแ้ก่โปรแกรมการฝึก 2 แบบคอื 
1.1 โปรแกรมการฝึกยงิประตูบาสเกตบอล 
1.2 โปรแกรมการฝึกยงิประตูบาสเกตบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 







1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั เพือ่ตดิต่อผูบ้รหิารสโมสรการไฟฟ้าสว่นภมูภิาค เพือ่ขอความ 
รว่มมอืในการใชอุ้ปกรณ์ สถานที ่และกลุม่ตวัอยา่งทีต่อ้งการ 
2. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์ต่างๆ 
3. ก่อนทาํการทดสอบและการฝึก ผูว้จิยัจะชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการทดสอบ และการฝึกใหก้บั 




ผูเ้ชีย่วชาญแลว้ระยะเวลาทีท่าํการฝึกรวมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์โดยฝึกตามโปรแกรมการฝึกของแต่ละกลุม่ โดยทาํ
การฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์
5. ทาํการทดสอบความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลก่อนการฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่ 





1. หาคา่เฉลีย่ ( ) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบความสามารถในการยงิ
ประตรูะยะไกลในกฬีาบาสเกตบอลของทัง้สองกลุม่  
2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
ของทัง้สองกลุม่ โดยใชส้ถติ ิท ี (t-test Dependent) 
3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่
ควบคุม ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ใชส้ถติทิ ี(t-test independent) 
4. กาํหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 54 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่1





 ใหผู้ร้บัการทดสอบยงิประตูทัง้หมด 30 ครัง้โดยยงิประตตูามตาํแหน่งที ่1- 5 ตําแหน่งๆละ 6 ครัง้จน
ครบ 5 ตาํแหน่ง ยงิประตลูงห่วง 1 ครัง้นบั 1 คะแนน 
 
ตาราง 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของการทดสอบฝึกยงิประตบูาสเกตบอลระหวา่งกลุม่ทดลองและ





บาสเกตบอลของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 คอื 11.53 คะแนน, 2.44 และ 
 55 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่1 
12.67 คะแนน, 2.82 และ 15.33 คะแนน, 1.91 และ 17.53 คะแนน, 1.12 และ18.47 คะแนน, 1.06 ตามลาํดบั 
และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 คอื 11.33 คะแนน, 2.38 และ 13.20 คะแนน, 
2.85 และ 15.40 คะแนน, 1.88 และ 16.20คะแนน, 1.14 และ 17.00 คะแนน, 1.13 ตามลาํดบั  
2. ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกลในกฬีาบาสเกตบอลระหวา่ง ก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของทัง้สองกลุม่แตกต่างกนัอยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
3. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 และ 4 ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกลของกลุ่มทดลองและ




 จากการศกึษาพบว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 และ 4 ของกลุ่มทดลองกบักลุ่ม
ควบคุมมคีา่เฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกลไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัจากสปัดาหท์ี ่6 และ 8 มคี่าเฉลีย่
ความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิาน 
แสดงว่าโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่งผลต่อความสามารถในการยงิประตูระยะไกล ทัง้น้ีอาจ
เป็นเพราะการยิงประตูในระยะน้ีต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมากกว่าการยิงประตูในระยะอื่นๆ 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ สุรนิทร ์จนัทรส์นธ ิ(2543 : บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาผลของการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือทีม่ผีลต่อการยงิประตู 3 คะแนน ในกฬีาบาสเกตบอล และเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ ควบคู่กบัการฝึกยงิประตูทีม่ต่ีอความสามารถในการยงิประตู 3 คะแนน กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ช้
ในการวจิยั คอื นักกฬีาบาสเกตบอลหญงิโรงเรยีนพยุหะพทิยาคม จงัหวดันครสวรรค ์อายุระหว่าง 15-18 ปี 
จาํนวน 40 คน แบ่งกลุ่มการทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกเฉพาะทกัษะการยงิประตู 3 
คะแนน เพยีงอย่างเดยีว และกลุ่มที่ 2 ฝึกทกัษะการยงิประตู 3 คะแนน ควบคู่กบัการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ โดยทาํการฝึกทัง้สิน้ 6 สปัดาห ์ภายหลงัการฝึกจะทาํการทดสอบความแตกต่างของผลในการยงิประต ู
3 คะแนน โดยใชก้ารวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการทดสอบคา่ ท ีผลการศกึษาพบวา่ 
 1. ผลในการยงิประตู 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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